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VISIBILIZAR EL PROBLEMA DE LA MIGRANA
“Premonicion” es la primera ficcion sonora de Pfizer y un proyecto
pionero a la hora de contribuir a dar visibilidad a una patologia,

la migrana, que padecen cuatro millones de espanoles. Cuenta
con el asesoramiento del doctor Jesus Porta Etessam, jefe de
Neurologia en el Hospital Clinico San Carlos y presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Sobre estas lineas, el
equipo de este thriller futurista, ya en plataformas de audio.
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POTENCIA TU CUERPO Y TU MENTE

HEMOS HABLADO CON EXPERTOS DEL SUENO PARA PONERLE
SOLUCION A LO QUE YA SON LAS GRANDES PANDEMIAS DEL
SIGLO XXI: LA ANSIEDAD, EL ESTRES Y EL INSOMNIO.

Por ANDREA LLOBREGAT I 2
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LOS DATOS HABLAN La Organizacion
Mundial de la Salud califica los problemas
de suefio como una pandemia. Se estima
que entre el 10y el 30% de la poblacion
mundial sufre insomnio. En lo que respecta
a nuestro pais, més del 60% de la poblacion
tiene problemas de suefio, segiin datos de
la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Deberiamos dormir, al menos,

7,5 horas cada noche para cumplir con la
norma de los 90 minutos, pero més del
25% de los espafoles duermen menos de
esas horas, segiin la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), y lo que es peor:
casi 2 millones de espafioles afirman no
dormir ni 6 horas al dia.

El doctor Alvaro Campillo, médico-ci-
rujano, bioquimico y miembro del equipo
de expertos de Kobho Labs, denomina
‘jet lag social’ a esa falta de suefio crénico
y horarios irregulares que es uno de los
origenes de las principales enfermedades
cronicas como la diabetes, la obesidad y
las enfermedades cardiometabdlicas. Y,
por supuesto, también tiene consecuen-
cias en nuestra salud mental, favoreciendo
la aparicion de ansiedad.

¢POR QUE DUERMES MAL?

Hay més de 40 causas que provocan un
mal descanso, pero la principal es nuestro
estilo de vida actual. “Vivimos en una so-
ciedad donde las exigencias son maximas,
donde nos obligamos a hacer mucho mas
de lo que podemos abarcar y como conse-
cuencia, acumulamos estrés, ansiedad y
tension”, indica Eduardo Estivill, pediatra,
neurofisiélogo y especialista en medicina
del sueno, asi como director de las Clinicas
del Suefio Estivill en Barcelona y Madrid.

Para el doctor Campillo la razén
principal es el retraso de los horarios y esa
desconexion del ciclo natural de luz-oscu-
ridad. Ademas, apunta, estar en espacios
cerrados con luz artificial casi todo el diay
estar rodeados constantemente de apara-
tos electrénicos solo estd haciendo que el
problema sea cada vez mayor.

El problema es que nuestro estilo
de vida hace que nuestro cerebro esté
hiperestimulado constantemente y, como
consecuencia, vivimos en una sociedad
donde hay una clarisima relacién entre
el aumento del estrés y las patologias del
suefio. Esta relacion es bidireccional,
apunta Campillo. Por un lado, el estrés

ENTENDER LA
REGLA DE LOS 30
MINUTOS TE HARA

FELIZ, SAND,
FUERTE Y SABIO.

cronico produce un estado de alerta exce-
sivo y reduce el descanso nocturno. Por
otro, aunque seamos personas sin factores
estresantes cronicos, nuestro estilo de vida
hace que se invierta el ritmo circadiano y
que las hormonas del estrés estén elevadas
cuando no deben.

CASI TODO DEPENDE DETI
Dormir bien es vivir, pero, para ello,
tenemos que conseguir desconectar. Y esto
significa, segiin Estivill, que todas las
tensiones, emociones y preocupaciones
que acumulamos durante el dia tienen que
desaparecer para que el suefio aparezca.

Porque, tal y como indica Campillo, la falta

de descanso altera las células del sistema
inmune, dejan de producirse los procesos
de limpieza celular, se altera la memoria,
el humor e incluso nuestra microbiota.

El doctor Estivill tiene claro que la
voluntad de cada persona es clave para
cambiar su estilo de vida, mejorarlo y
conseguir un descanso éptimo porque hay
‘que ser muy conscientes de que el suefio se
prepara durante el dia.

Ademas de tener una buena higiene
del suefio, es importante que mejoremos
nﬂmtmrhno circadiano, es decir, que
revirtamos ese jet lag social y tengamos
un buen estado micronutricional. En
definitiva, si llevamos buenos hébitos,
dormiremos mejor y estaremos més sanos.
Alvaro Campillo nos habla sobre 7 factores
que influyen de forma muy negativa en
la calidad del suefio: el sedentarismo, la
obesidad, el estrés cronico, el jet lag social,
los toxicos ambientales, la microdesnutri-
¢ién y la alimentacion basada en ultra-
procesados. Sabiendo esto, queda todavia
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u que te pueden ayudar de
manera natural. Ahora bien, es impor-
tante saber elegir cuéles son los que
funcionan. Segtin el doctor Campillo,
son aquellos que incluyen en su compo-
sicién sustancias que actiian de forma
complementaria y sinérgica, de manera
que mejoren no solo la induccién, sino
también el mantenimiento del suefio,
eviten la aparicién de suefios vividos
frecuentes y también ese embotamiento
al despertar.

Cuando hablamos de un buen des-
canso es importante entender la regla
de los 90 minutos, que es lo que dura

importante porque si nos despertamos a
mitad de ciclo, estaremos més cansados.
Un mal descanso afecta a nues-
tra vida diaria no solo en el desarro-
llo de patologias cardiovasculares o
neurologicas, sino que también nos hace
estar mds irascibles y con una sensa-
cién constante de cansancio. Cuando
dormimos bien, permitimos que nuestro
organismo se restaure, pues nuestros
neurotransmisores, nuestra memoria y
nuestra funcién cardiovascular necesi-
tan reponerse En definitiva, dormir bien
es vivir mejor. @
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El callejon
del gato

#i¢ Neurologia en Cibeles

Una cita que muchos, sin duda, pondran en su agenda.
El Autobus de la Semana del Cerebro de la Sociedad
Espafiola de Neurologia visitard Madrid este lunes, en
Cibeles. Esuna iniciativa en la que neurélogos locales
atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que
se acerquen para informarse sobre el estado de su salud
cerebral, realizar distintas pruebas para determinar su
salud cerebrovascular asi como su agilidad mental.
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lgunos de ustedes, los mas in-

formados, conoceran a dofia

Inés Esparragosa Vazquez. Es

posible que la mayorialo hicie-
ra cuando este periodico anuncié quie-
nes serian los galardonados para los Pre-
mios LAVOZ 2024y, araiz de lanoticia,
indagaran en la figura de los nominados
y descubrieran quién era esa joven doc-
tora de San Fernando; como también lo
es que no supieran nada de su persona
hasta el momento en que el periodista
Chapu Apaolaza, en la gala celebrada el
pasado viernes en el Hotel Atlantico, men-
tara su nombre y enunciara sus meritos.
Y como me temo que al dia de hoy, ya pa-
sadalaresaca de los festejos, los medios
de comunicacion habran vueltoa dar mas
coberturaa personajes de contrastadame-
diocridad e ineficacia, en lugar de desta-
car a personas que sirven a la sociedad,
me he permitido dedicar mi columna de
hoy ala doctora Esparragosa.

Esta gaditana es la coordinadora del
Grupo de Estudio de Neuro-oncologia de
la Sociedad Espafiola de Neurologia, que
se dedica al estudioy tratamiento de los
tumores del sistema nervioso central y
de las complicaciones neurologicas de pa-
cientes con cancer. Nada comparable aun
vice-delegado sectorial de simplificacion
administrativa, como pueden ver.

La doctora Esparragosa aprovechd bien
la ocasion que se le brindo. En un breve
discurso, alejado del autobombo y 1a épi-
caque suelen caracterizar los de estana-
turaleza, la neuro-oncéloga clamoé por la
imperiosa necesidad de que la Adminis-
tracion invirtiera dinero en investigacion

;Volver?

JOSE
COLON

y dejo caer que su residencia en Lyon
(comola de tantos que se encuentran en
situaciones parejas) se debiaa que en Fran-
cia duplica a Espaia en concesion de be-
cas para investigadores, tanto en nume-
ro como en cantidad. Y ante la manida
pregunta sobre «volver asu tierray que se
le hace atodo el que, de unamanerau
otra, sufte la expatriacion, la cafiailla fue
muy clara: ;Se le reconoceran sus publi-
caciones? ;Se le permitird desarrollar su
carrera dotandola de presupuesto adecua-
do? ;Se le seguird pagando por estudiar y
aplicar el fruto de ese estudioalabusque-
da de la curacion del cancer?

Ante ella se encontraban decenas de
cargos de distinta relevancia. Consejeros,
directores de agencias regionales, presi-
dentes de consorcios, delegados de orga-
nismosy, en definitiva, gerentes de chi-
ringuitos de todo pelaje. Servidor de us-
tedes estaba sentado en la dltima fila, la

que corresponde, pero hubiera dado lo
que No tengo para repasar, en ese momen-
to, losrostros de la tropa que ocupaba los
asientos «de relevancia» y comprobar si
el rictus de debia al frio azote del viento
de poniente, a las palabras de la galardo-
nada o al efecto de la descomposicion del
cementoarmado tras trienios de moque-
ta cobertora.

Desgraciadamente para mi -y afortu-
nadamente para el esplendor del acto-
justo en ese momento de elucubracion
llego el Excelentisimo Presidente de la
Junta de Andalucia. Se supo porque le pre-
cedian, como cangrejeros, una multitud
de fotografos, camaras y flashes que de
inmediato hizo desviar la atencién hacia
lo que sucedia en mitad del discurso de la
premiada, lo que ayudd a desinflar la in-
digesta orfandad que alguno podria sen-
tir ante la incomodidad del cuestiona-
miento. Alivio que fue yainmediato cuan-
dolanutrida cohorte de escoltas, aseso-
res, portabolsos y reidores que rodeaba al
lider se hizo notar en su entrada.

Desconozco qué pasaria por la cabeza
de laneurologa en ese momento. Por la
mia, mas simple y basica, lo evidente:
¢cuantas becas podrian pagarse a inves-
tigadores del cancer (por ejemplo) con un
solosueldo destinado a tanta carga publi-
ca?

En fin, quedémonos con lo bueno: es-
toy completamente seguro que nuUestros
representantes publicos han tomado bue-
nanotadel discurso de dofia Inés y se en-
cuentran, ya, centrados en buscar formu-
las que ayuden a mejorar la vida del con-
tribuyente. Gracias.
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Jorge Valiente

12
Solis, gerente del Areade Salud.

SANIDAD CACERENA
¢Por queé se
premia alos
hospitales?

Laureados por la
reduccion de listas de
espera o la apertura de
nuevas unidades
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No es quela sanidad cacerefia esté
habituada a recibir premios, més
bien viene acostumbrada a todo lo
contrario: que silas ambulancias
novan finas, que si se tarda meses
paraver aunespecialista, quesila
segunda fase del nuevo hospital no
llega... Por eso, lanoticia de queel
complejo hospitalario cacerefio ha
sidoincluido entre los cinco finalis-
tas de los galardones New Medical
Economics 202/, enlacategoriade
excelenciaen la gestién hospitala-
ria piblica, no ha dejado de sor-
prender alos cacerefios. Lociertoes
que este medio especializado en
gestion sanitaria ha tenido en
cuentalos datos del Area de Salud
de Céceres, que son de acceso pii-
blicoy reflejan la evolucion de al-
gunos pardmetros, asi como la
puesta enmarcha de varios pro-
yectos innovadores.

Enrealidad senominaal Hospi-
tal Universitario, pero, hasta que se
complete su segunda fase, en el
Avea de Salud de Cécereslaasisten-
cia hospitalaria es compartida con
el San Pedro de Alcéntara, de ahi
que el reconocimiento sea extensi-
bleaambos recintos. Hay cuatro fi-
nalistas mds: Marqués de Valdeci-
lla (Santander), Miguel Servet (Za-
ragoza), Hospital de Manacor (Ma-
llorca) y Hospital Puerta del Mar
(Cadiz). Del Universitario de Cace-
res sedestacaque «es conocido por
suinfraestructura modernay sus
servicios dealta calidad», y que «se
dedica a proporcionar atencién
meédicaavanzaday especializada».

Bajalalistadeespera

Almargen de estos calificativo ge-
nerales y poco precisos, pregunta-
mosalagerencia del Area de Salud
de Céceres por los datos concretos
queavalarian esa gestion. «Cceres
ha sido conocida histéricamente
por suslistas de espera, unas listas
que en el Gltimo afio, desde sep-
tiembre de 2023, se han visto redu-
cidas un 8,3%. Esa cifra supone
muchos pacientes, mucho trabajo
detrds», explicala actual gerente,
Encarna Solis.

Precisandolos datos, desdeel 1
de enero hasta el 31 de agosto de
2024, la actividad quirirgica ha
permitidooperar a 1707 pacientes
mas respectoal mismo periodo del
afio anterior. «Deellos, 530 han si-
dointervenidos con hospitaliza-
ci6n, 559 de forma ambulatoria, y
618 con Cirugia Mayor Ambulato-
ria», puntualiza Encarna Solis.

En consultas externas se ha
atendido desde enerohasta agosto
a12.346 pacientes mds. También se
haelevado el niimerode pruebas
radioldgicas en 8.316.

Asimismo, y aunque el verano
constituye el periodo mds critico
por lalégica ausencia de muchos
profesionales, «el de 202/ ha sido
elprimeroenel quelalistade espe-
rageneral no solono ha aumenta-
do, sino que ha disminuido», afir-
mala gerente. Bajandoal detalle, en

Hespital
Ursversitario §f
de Cieerny -

Lunes, 30 de septiembre de 2024

Atencion sanitaria

El complejo hospitalario de Caceres figura entre los finalistas de los galardones ‘New
Medical Economics 2024, en la categoria de mejor gestion, junto con el Marqués de
Valdecilla (Santander) o el Miguel Servet (Zaragoza) @ Entre las claves, la reduccion de
listas de espera, mas intervenciones, mas consultas o la apertura de nuevas unidades

;Por qué se premia alos
hospitales cacerefios?

julioy agosto se hareducidoen 150
pacientes («cuandoen 2023, du-
rante esos dos meses, subid en
£95»). También durante julio y
agostose hanintervenidode forma
programada (independientemen -
tedelasurgencias)a 770 pacientes
mas que en el mismo periodo del
afio anterior.

«lstas mejoras deben recono-
cerse a todos los profesionales que
forman parte del complejo hospi-
talario, que siempre danlomejor
desi, yatodoel equipodelageren -
ciadel Area de Salud, queviene tra-
bajando sin descanso, mafianasy
tardes, y en algunos casos noches,
para sacar los proyectos adelante»,
subraya Encarna Solis, quien cum -
ple ahora su primer afio en la ge -
rencia tras ser nombrada por el
nuevo Gobiemo regional.

Unidad de Corta Estancia (UCE)

Es otrade las novedades presenta-
das por el Universitario. Se abrid el

LOLA LUCENO
Caceres

pasado 29 deeneroy enmenos de
unmes ya habiaintervenidoa1.200
personas. Esta destinada a pacien-
tesquirlirgicos quenorequierenun
ingreso superiora 12-2/ horas tras
suoperacién, demodo que o ocu-
pan las plazas de las unidades de
hospitalizacion. Tras pasar lano-
che, el especialistales valora para
darles el alta, o decidir si necesitan
seguir ingresados, en cuyo caso pa-
sanalas plantas correspondientes.
De este modo se agilizan las inter -
venciones de Cirugia Menor Am-
bulatoria y se reducen laslistas de
espera quirirgicas.

Hastala UCE se desplazan para
operar loscirujanos de todo tipo de
especialidades (Urologia, Oftalmo-
logia, Traumatologia, Otorrinola-
ringologia...). Cuenta con12 camas
para pacientes postquirtirgicos.

Llegael robot ‘Hugo’

La cirugia asistida por robot qui-
rirgico desembarcé en abrilenel

LaUnidad de Ictus ya tiene su

Universitario a través de ‘Hugo
RAS’, de tecnologia puntera. Reali-
za operaciones minimamente in-
vasivas.Consuayuday sus presta-
ciones, los cirujanos llevana cabo
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Carlos Criado

intervenciones con mayor preci-
sién, causando menos incisiones,
lo que reduce las complicaciones y
el tiempo de hospitalizacion.
Laprimeraintervencionconsis

Carlos Gil

_‘ Unidad de Corta Estan-
cia, abierta en enero.

-

N

tié en una extirpacion completa de
rifidn, un procedimiento que nose
habia realizado antes en Extrema-
dura con este sistemna avanzado.
‘Hugo’, fruto de una colaboracion

entreel SES, laDiputacion de Cace-
resyel Centro de Cirugia Minima
Invasion, yaestd incorporadoala
rutina de Urologia, Cirugia General
y Cirugia Digestiva.

Salud mental

Entrelas actuaciones del Area de
Salud de Céceres, la gerencia tam-
bién destaca la inversién en salud
mental infanto-juvenil, enlaaten-
cién a trastornosde laalimentacion
yenlapuestaapunto dela Unidad
de Salud Mental de Adultos en Ron-
da del Carmen, con una inversion
de 240,000 €. «Se trata de un &mbi-
to fundamental, por eso vamos a
seguir trabajando y ampliando
espacios», avanza la gerente.

Segundo acelerador lineal

La puesta en marcha del se-
gundo acelerador lineal para
oncologia radioterdpica «ha
permitido poner finalalistade
espera en Cceres, facilitando
la premurayeliniciode los tra-
tamientos, que ganaran en
efectividad y calidad. Llegard a
unas 750 personas por afio»,
detalla Encarna Solis.
Inauguradoen febrero, sittia
a Extremadura ala vanguardia
delos tratamientos de radiote -
rapia para pacientes concan
cer: sus técnicas deimagenac-
mian sobreel tumor deunama-
nera precisa, lo que reduce la
zonairradiada ylos efectos se-
cundarios. Fue el primero de su
modelo y marca instalado en
Espafia (1,9 millones de €).

Apoyo alahidrosadenitis

El Universitario haabierto en
agostola primeraconsultamul

tdisciplinar para atender a pacien-
tescon hidrosadenitis supurativaen
la comunidad extremefia. Estd
compuesta porlasespecialidades de
Dermatologiay Cirugia General, de
formaque ofrece un serviciocon-
junto para evitar retrasos diagnds-
ticos.

TLa hidrosadenitis supurativa es
una enfermedad inflamatoria cré-
nica eincapacitante del foliculo pi-
losoque afecta fundamentahmente
a zonas de pliegues como axilas,
ingles y zona anogenital, una pato-
logia que cursa con efectos muy
dolorososy genera un granimpac-
to fisico y emocional.

Mas consultas

Otro de los méritos esgrimidos por
elcomplejo hospitalario es laaper-
tura dela consultamultidisciplinar
de Cardiologia, de Rehabilitacion
Cardiacay delaconsulta pedidtrica
que seencarga de atender la transi-
cion hacia la edad adulta. Ademas,
haaumentado la cartera de servi-
cios de Radiologia Intervencionis-
ta. También se ha puesto en mar-
cha un protecolo de acompafia-
mientoen Urgencias, en Pediatria y
enlaunidad de criticos.

Escuela de familias

El Hospital Universitario ha creado
la Escuela de Familias en la Unidad
de Neurologia/Neurocirugia y Uni-
dad de Ictus, siguiendo el modelo
avalado por la Sociedad Espafiola
de Neurologia y la Fundacién Cere-
bro. El equipo de enfermeras y
TCAES, previamente formado,
proporcionaa los familiares los co-
nocimientos y herramientas nece-
sarias para abordar la nueva situa-
cién en casa con los pacientes que
han estado ingresados. Y ello por-
que estd comprobado que la parti-
cipacién familiar promueve la esti-
mulacién tempranay larecupera -

Lascifras

2.478

Personal que trabaja en
el complejo hospitalario:
1.822 sanitarios y 656
no sanitarios.

13.750

Numero de pacientes
ingresados desde enero.

Otros 60.671han pasado por

Urgencias. Las cifras de
asistencia aumentan.

cién. «Lo consideramos unode los
mayores logros. Basta ver el carifio
conelque el personal ayudaalas
familias en un momento tan deli-
cado», destacala gerente.

Mejoras dotacionales

En el Universitario tlambién se han
llevado a cabo algunas mejoras fi-
sicascomo el cerramiento de nue-
veboxes de UCI, marquesinas para
facilitar el nuevo circuito de pa-
cientes que llegan en ambulancia,
creacion del primer bafio de pa-
cientes ostomizados («eraunane-
cesidadbasica»), yapertura de otro
bafioenlasalade duelo para quelos
familiares no tengan que salir a
buscar unaseo por el hospital.

Nuevos proyectos.

LaUnidad Medicalizada de Emer-
gencias 112 de Caceres cumple este
afio sus bodas de plata conun equi-
poformado por 8 médicos, 8 enfer-
merosy 9 técnicos de Emergencias
Sanitarias. F1SES yaha sacadoali-
citacién las obras de subase defini-
tiva por 175.000 euros , una de-
manda histérica de estos profesio-
nales. Se ubicard enlaantigua cafe-
terfa del Hospital San Pedro.

Ademas, «el hecho de contar
con los presupuestos autonomicos
mds elevados de la historia para
Sanidad también nos permite tener
masde10expedientes iniciadosen
el Area de Salud de Céceres. Son
proyectos orientados a mejorar la
calidad asistencial yla seguridad
del paciente», indica Encarna Solis,
quien reitera su agradecimientoal
personal de la gerencia por suagi-
lidad con los expedientes.

Vascular, pendiente

Queda pendiente la recuperacion
de Cirugia Vascular, que se cerrd
en el afio 2020 por graves proble-
mascon ladisponibilidad de espe-
cialistas. Los usuarios deben ser
atendidos en Badajoz. «Hasidoun
servicio muy castigado en Caceres.
Lo clausuraron en pocos dias y
abrirlono es nimucho menos fa-
cil, conlas consecuencias que esta
suponiendo para la ciudadania»,
reconoce la gerente, que loconsi-
dera una «necesidad».
Parasureaperturasehanbara-
jado «miltiples propuestas».La
principal pasa por el plan de fide-
lizacién que Extremadura plantea
alos médicos MIR. Este mes, olros
145 terminaran su formaciénenla
regiony seles ofrecerd un con-
trato de tres afos. Con tal me -
dida se pretende afianzar y
atraer facultativos de distin-
tas especialidades, algunas
deficitarias como Cirugia
Vascular, y reabrir la uni-
dad. Desdeeliniciode este
plan en mayo, 21 de los 32
médicos residentes que han
completado su formaciénen
Extremadura se han quedado, y
otros siete profesionales han lle-
gadodeotras comunidades.m
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MARIA ALONSO (EFE)

uede que la préxima

vez que haya una pan-

demia, nada tenga que

ver con una enferme-

dad infecciosa. De he-

cho hay varias pande-
mias que acechan al ser humano
que van desde la depresion a la
obesidad, pero que podria tornarse
también en forma de enfermeda-
des de cardcter neuroldgico. Asi lo
cree el director del Centro de Neu-
rologia Avanzada de Mélaga, Her-
nando Pérez, que advierte que la
prevision es que los casos de este
tipo de alteraciones se disparen en
los préximos afios.

En el supuesto del alzhéimer,
apunta, el prondstico es que se pa-
se de los 700.000 afectados que hay
actualmente en Espafia a unos dos
millones en 2050,

«Nosotros lo catalogamos como
una auténtica pandemia. Desde
hace ya varios aios venimos asis-
tiendo a que los enfermos se estdn
disparando en todo el mundo v en
Espaiia enfermedades como el
parkinson ya se han duplicado en
los 1iltimos 25 afios», apunta el
también excoordinador de la So-
ciedad Espafiola de Neurologia.

Laincidencia del ictus, que cau-
sa la muerte de seis millones de
personas al afio en el mundo y afec-
ta a unas 1.500 por cada millén de
habitantes en Espaiia, también se
incrementard de manera impor-
tante. Como detalla Pérez, en nues-
tro pafs se prevé que aumente un
35 por ciento hasta 2035.

Las principales causas de este
«preocupante» aumento de casos
son, segiin el neurélogo, el enveje-
cimiento de la poblacién y los ma-
los hébitos de vida asentados en las
sociedades modernas.

«Hay todo un nicho de enferme-
dades que estdn ligadas al envejeci-
miento poblacional, como las neu-
rodegenerativas tipo parkinson, ic-
tus, demencia o alzhéimer. Pero en
general vivimos mal, acelerados,
con mucho estrés, v ademas come-
mos demasiadas comidas procesa-
das y estamos rodeados de dema-
siados estimulos continuoss, afir-
ma Pérez.

DAR UN DESCANSO AL CEREBRO.
En este sentido, el experto apunta
que la mayoria de la gente «no da
un descanso» a su cerebro con ac-
ciones reparadoras como dormir
bien y lo suficiente, leer habitual-
mente o controlar el estrés median-
te la relajacién, la respiracién cons-
ciente o incluso la meditacion.

«El cerebro asume mal vivir en
una sociedad tan hiperestimulada
yesto en definitiva sf que va a pa-

LA PANDEMIA
QUE VIENE

El director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga,

Hernando Pérez, advierte que las enfermedades del sistema

nervioso son una auténtica amenaza y que la prevision es

que los casos se disparen en los préximos afios

sar factura, porque son pocos los
momentos de silencio y sosiego,
sobre todo si no los buscamos», in-
dica este experto.

Ademads, subraya, que no hay
una conciencia generalizada sobre

larelacién entre estos malos habi-
tos vy las enfermedades neuroldgi-
cas, por lo que la gente cuida «po-
co» esta drgano tan preciado.
Asimismo, diferentes estudios
estiman que la poblacién duerme

actualmente un 20 por ciento me-
nos que varias décadas atrds, lo
que, como asevera Hernando,
también puede aumentar el ries-
go de padecer algunas enferme-
dades de este tipo.

especialistas
por
habitante

Segiin la Federacion
Europea de Socie-
dades Neuroldgicas
(EFNS), es necesario contar
con cinco neurélogos por ca-
da 100,000 habitantes, pero
en paises como Espaiia la sa-
nidad piiblica dispone de tan
solo tres por cada 100.000
personas y, en Andalucia, la
cifra disminuye hasta 2,5.

«Estamos casi a la mitad
de lo que se considera que
deberia ser la asistencia neu-
rolégicay encima en muchos
hospitales comarcales en
Andalucfa no existe ni si-
quiera la figura del neurélo-
gow, critica Hernando Pérez.
Paraél, el problema no es tan
solo la situacion actual, sino
de futuro.

«Ahora ya hay una caren-
ciaabsoluta de neurdlogos,
pero es que con estas cifras
de enfermedades que preve-
mos de aqui a unos afos, es
evidente que ya deberfa estar
tomdndose conciencia e ir
aumentando la dotacidn,
pOl‘qUE es anD q'llE creo ql_lE
nos va a estallar en las ma-
nos. Se aventura un choque
importante», concluye.

«Sabemos que nuestro cerebro
durante el suefio depura una pro-
teina que se llama beta amiloide,
que se pega a las neuronas y favo-
rece laenfermedad de Alzheimer.
El dormir poco se vincula mucho
aldesarrollo de enfermedades neu-
rodegenerativas porque este siste-
ma actia en la fase de suefio pro-
fundo y si no dormimos lo suficien-
te estamos favoreciendo la
acumulacién de estas proteinas t6-
xicas», indica.

Detalla, igualmente, que para
saber si uno ha dormido correc-
tamente la clave es despertarse
con energia y llegar al final del dia
sin sensacion de cansancio ni de
agotamiento.

«Realmente, si uno lo piensa
desde un punto de vista biolégico,
el despertador es un contrasenti-
do, ya que corta de raiz el suefio
profundo. Nos deberfamos desper-
tar espontineamente una vez ha-
yamos cumplido nuestro ciclo de
descanso», comenta.
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MARIA ALONSO (EFE)

uede que la préxima

vez que haya una pan-

demia, nada tenga que

ver con una enferme-

dad infecciosa. De he-

cho hay varias pande-
mias que acechan al ser humano
que van desde la depresion a la
obesidad, pero que podria tornarse
también en forma de enfermeda-
des de cardcter neuroldgico. Asi lo
cree el director del Centro de Neu-
rologia Avanzada de Mélaga, Her-
nando Pérez, que advierte que la
prevision es que los casos de este
tipo de alteraciones se disparen en
los préximos afios.

En el supuesto del alzhéimer,
apunta, el prondstico es que se pa-
se de los 700.000 afectados que hay
actualmente en Espafia a unos dos
millones en 2050,

«Nosotros lo catalogamos como
una auténtica pandemia. Desde
hace ya varios aios venimos asis-
tiendo a que los enfermos se estdn
disparando en todo el mundo v en
Espaiia enfermedades como el
parkinson ya se han duplicado en
los 1iltimos 25 afios», apunta el
también excoordinador de la So-
ciedad Espafiola de Neurologia.

Laincidencia del ictus, que cau-
sa la muerte de seis millones de
personas al afio en el mundo y afec-
ta a unas 1.500 por cada millén de
habitantes en Espaiia, también se
incrementard de manera impor-
tante. Como detalla Pérez, en nues-
tro pafs se prevé que aumente un
35 por ciento hasta 2035.

Las principales causas de este
«preocupante» aumento de casos
son, segiin el neurélogo, el enveje-
cimiento de la poblacién y los ma-
los hébitos de vida asentados en las
sociedades modernas.

«Hay todo un nicho de enferme-
dades que estdn ligadas al envejeci-
miento poblacional, como las neu-
rodegenerativas tipo parkinson, ic-
tus, demencia o alzhéimer. Pero en
general vivimos mal, acelerados,
con mucho estrés, v ademas come-
mos demasiadas comidas procesa-
das y estamos rodeados de dema-
siados estimulos continuoss, afir-
ma Pérez.

DAR UN DESCANSO AL CEREBRO.
En este sentido, el experto apunta
que la mayoria de la gente «no da
un descanso» a su cerebro con ac-
ciones reparadoras como dormir
bien y lo suficiente, leer habitual-
mente o controlar el estrés median-
te la relajacién, la respiracién cons-
ciente o incluso la meditacion.

«El cerebro asume mal vivir en
una sociedad tan hiperestimulada
yesto en definitiva sf que va a pa-

LA PANDEMIA
QUE VIENE

El director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga,

Hernando Pérez, advierte que las enfermedades del sistema

nervioso son una auténtica amenaza y que la prevision es

que los casos se disparen en los préximos afios

sar factura, porque son pocos los
momentos de silencio y sosiego,
sobre todo si no los buscamos», in-
dica este experto.

Ademads, subraya, que no hay
una conciencia generalizada sobre

larelacién entre estos malos habi-
tos vy las enfermedades neuroldgi-
cas, por lo que la gente cuida «po-
co» esta drgano tan preciado.
Asimismo, diferentes estudios
estiman que la poblacién duerme

actualmente un 20 por ciento me-
nos que varias décadas atrds, lo
que, como asevera Hernando,
también puede aumentar el ries-
go de padecer algunas enferme-
dades de este tipo.

especialistas
por
habitante

Segiin la Federacion
Europea de Socie-
dades Neuroldgicas
(EFNS), es necesario contar
con cinco neurélogos por ca-
da 100,000 habitantes, pero
en paises como Espaiia la sa-
nidad piiblica dispone de tan
solo tres por cada 100.000
personas y, en Andalucia, la
cifra disminuye hasta 2,5.

«Estamos casi a la mitad
de lo que se considera que
deberia ser la asistencia neu-
rolégicay encima en muchos
hospitales comarcales en
Andalucfa no existe ni si-
quiera la figura del neurélo-
gow, critica Hernando Pérez.
Paraél, el problema no es tan
solo la situacion actual, sino
de futuro.

«Ahora ya hay una caren-
ciaabsoluta de neurdlogos,
pero es que con estas cifras
de enfermedades que preve-
mos de aqui a unos afos, es
evidente que ya deberfa estar
tomdndose conciencia e ir
aumentando la dotacidn,
pOl‘qUE es ng() q'llE creo qUE
nos va a estallar en las ma-
nos. Se aventura un choque
importante», concluye.

«Sabemos que nuestro cerebro
durante el suefio depura una pro-
teina que se llama beta amiloide,
que se pega a las neuronas y favo-
rece laenfermedad de Alzheimer.
El dormir poco se vincula mucho
aldesarrollo de enfermedades neu-
rodegenerativas porque este siste-
ma actia en la fase de suefio pro-
fundo y si no dormimos lo suficien-
te estamos favoreciendo la
acumulacién de estas proteinas t6-
xicas», indica.

Detalla, igualmente, que para
saber si uno ha dormido correc-
tamente la clave es despertarse
con energia y llegar al final del dia
sin sensacion de cansancio ni de
agotamiento.

«Realmente, si uno lo piensa
desde un punto de vista biolégico,
el despertador es un contrasenti-
do, ya que corta de raiz el suefio
profundo. Nos deberfamos desper-
tar espontineamente una vez ha-
yamos cumplido nuestro ciclo de
descanso», comenta.
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